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効果的にするための５つのポイント

ところが・・・・

県トレセン活動をみるとグラグラしたり可動域が出せない選手が多い

そこで

ムーブメントプレパレーションの目的
安定性と可動性を出すことでパフォーマンス向上につなげる

☝障害予防とパフォーマンス向上に関与することが報告されている。

紹介していきます



2．後ろの膝をしっかり伸ばす（お尻に力を入れる）

よくあるエラー

膝が伸びていない

お尻の力を入れることで
膝が伸びるようにする


